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UVOD

CO V KUCHARCE NAJDETE?

Nez zaneme spolec¢né vafrit, Feknéme si KDE, JAK a CO. Prosté takovy navod, jak knihu pouZivat. | kdyz
vim, Ze naprosta vétsina lidi navody necte, tady chvilku vydrzte. Vezmeme to rychle, nebojte. ©

Recepty v kuchafce jsou zaméfené na hlavni cuketovou sezdnu, ale Ize podle nich vafrit cely rok. VSechna jidla
jsou bezlepkova, bez pouZiti obilovin, rafinovaného cukru, chemie a rliznych aditiv. Pfipravite je ze zakladnich
a bézné dostupnych surovin.

Kazdy recept jsem doplnila informacemi, které by vam mély usnadnit vybér jidla a jeho samotnou pfipravu.
Kromé poétu porci a priblizné ¢asové narocnosti tam najdete i orientacni kalorické hodnoty na 1 porci véetné
obsahu sacharid(l, tuk a bilkovin. Tyto Udaje samoziejmé berte tro$ku s rezervou. Jinak velkou porci sni
aktivni sportovec a jinou Zena se sedavym zplisobem Zivota, kazdému bude podle jeho zruénosti a vybaveni
kuchyné pfiprava trvat rozdilné dlouho, obsah kalorii a makrozivin zavisi na konkrétnich pouzitych surovinach,
jejich kvalité, zralosti a tak dale. K vétsiné receptli jsem pfipojila i své osobni poznamky a tipy, které by vam
mély pomoci s pfipravou ¢i obménou jidla.

Kucharka je uréena pro vSechny, ktefi hledaji inspiraci na zdravé vareni. To ale pro kazdého mUze znamenat
trosku néco jiného. | z tohoto dlivodu neni v receptech na dezerty blize urceno, jaky druh slazeni mate pouzit.
To zéleZi na vas a vasich stravovacich pravidlech. Proto neni v receptech uvedena konkrétni surovina

a i samotné mnoZstvi berte orientacné. Vyzivové hodnoty takovych receptl jsou rozpoditany pro pouziti
erythritolu s nulovou kalorickou hodnotou €i pro Uplné vynechani sladidla.

V nékterych receptech (zejména v téch na dezerty) je pouZity prasek do peciva. Uvedené davkovani plati pro
prasek do peciva s vinnym kamenem. Pokud pouZzijete klasicky, dejte ho pfiblizné o tfetinu aZ polovinu méné.
Ma vy3Si ucinnost a pfi stejném mnoZstvi by se mohlo stat, Ze vam sice tésto v troub& hodné nabyde, ale pak
rychle splaskne.

Podobné upozornéni plati i pro pouZitou mandlovou mouku. VZdy zkontrolujte, zda pouzivate mandlovou
mouku neodtuénénou (s obsahem tuku okolo 50 g na 100 g mouky). Ta odtuénéna se chova Upiné jinak
a nelze je proto zamériovat. Ve vSech receptech v kuchafce je uvedeno davkovani pro neodtu¢nénou
mandlovou mouku.

Pokud se vyhybate lusténindm nebo konkrétné séje, nahradte v receptech séjovou omackou obdobnym
mnoZstvim coconut aminos (fermentovana kokosové Stava). Pro bezlepkovou variantu pak pouZijte napfiklad
séjovou omacku tamari nebo korejskou polévkovou.

Na vidénou v kuchyni a at' chutnd
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UVOD

CUKETA

Cuketa (Cucurbita pepo) je jednoleta plodova zelenina z ¢eledi tykvovitych, ktera se v kuchyni pouziva na
mnoho zpUlsobd. Vétsinou cuketu (zejména pokud je mlada) neni potieba loupat, staéi ji jen omyt. Na rozdil
od okurek se témér vzdy podava tepelné upravena. To je ale jen zaZity zvyk, protoZe cuketa skvéle chutna

i za syrova — tieba jako soucast zeleninovych salatd nebo nastrouhana spiralizérem ¢&i krabkou julienne

na dlouhé nudle misto téstovin. Sama o sobé ma velmi jemnou chut' a naopak snadno piejima vlini a chut
ostatnich ingredienci. Proto ji Ize skvéle kombinovat s jinymi vyraznymi pfisadami a kofenim.

Hlavni sezéna cukety probiha od €ervna do zafi a pfi vhodném uskladnéni Ize mistni produkci zakoupit az
do prosince. Nejkvalitn&jSi pro sklizefi a nasledné pouZiti jsou mladé pevné cukety dlouhé kolem 25 cm,
jejichZ semena jeSté nejsou plné vyvinuta a jsou mékka.

Cukety skladujte ve spizi nebo v teplejsi ¢asti lednice, protoZe s ohledem na vysoky obsah vody je teploty
blizici se bodu mrazu mohou poskodit.

VYSoKy
0BSAH vppy

/—JEMNMHUT



https://paleosnadno.cz/go/spiralizer/
https://paleosnadno.cz/skrabka-julienne/

RECEPTY

Slané cuketové muffinky
Snidariova cuketova hnizda
Cuketova minestrone polévka
Koprova polévka

Krémova cuketova polévka

Pikantni cuketova polévka
Polévka s fazolkami nakyselo

Cuketova panev s mletym masem

Cuketové curry s masovymi kuliCkami
Cuketové nudle Caprese

Cuketové nudle s peCenymi rajcaty a fetou
Cuketové nudle s turidkem

Cuketoveé ,ravioli®

Cuketove rollatini

Cuketove stir-fry s kuFecim masem
Cuketove Spagety s kari omackou
Cuketove Spagety s turiakem

Cockovy salat s pecenou zeleninou
Kr(ti kulicky v curry omacce

KFupaveé kureci platky se zeleninou

Kure na paprice

Kufeci prsa s balzamikovou zeleninou
Lososoveé Spizy s rajCatovou salsou
Masové kulicky v rajcatové omacce
PeCené karbanatky s cuketou
Pikantni jatrova smés

Pikantni kureci smés

Pikantni zeleninova smés tunakem

PInéné cuketoveé placky
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Rychlé masové kulicky se zeleninou
Salat z peCenych cuket a feta syru
Spanélska treska v zeleniné
Svédské masové kulicky s cuketou
Tunakovy steak s fazolovym salatem
Zapecené cuketové mexickeé rolky

Zapedené cukety

Cuketaky (cuketové ,bramboraky*)
Cuketovy salat se suSenymi rajcaty a Sunkou
Pikantni cuketovy salat

Provensalska pecena zelenina Tian
Zeleninové tolarky

Asijské cuketové knedlicky

Cuketova placka se syrem

Cuketové ,matjesy*”

Cuketové mini ,,pizzy“

Cuketové placky se suSenymi rajCaty
Cuketové platky s bylinkovym dipem
Cuketovy quiche

Korejské cuketové livaneCky
Lososovo-cuketové nugety
Parmazanové hranolky z cukety a lilkku
Plnéné cuketoveé rolky

Pomazanka z peCené zeleniny
Skotska krepelCi vejce s lososem
Smazena cuketova kolecka
Tunakové placicky

Cuketové makovniky

Cuketovy pernik

Makoveé fezy s citronovou polevou

Tvarohovy dort s ostruzinami
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KREMOVA CUKETOVA POLEVKA

25 MIN

SUROVINY

» olivovy olej

* maslo

» cibule

» Cesnek

» cuketa

* brambory

» voda nebo vyvar

» smetanovy krémovy
syr

* sl a pepf

4 PORCE

1 IZice
20g
120 g
209
600 g
120 g
400 ml
150 g

230 keal / 950 kJ 139S|17gT|59B

V hrnci rozehfejte olivovy olej a maslo. Pridejte nadrobno
nakrajenou a jemné osolenou cibuli. Za ¢astého michani ji
orestujte dorGzova.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte kratce rozvonét.
PFisypte nakrajenou cuketu a brambory.

Ve zalijte vodou nebo vyvarem. Osolte a opeprete. Varte
do zméknuti zeleniny.

Obsah hrnce rozmixujte co nejvice dohladka spolu se
smetanovym syrem a jeSté kratce prohrejte.

Polévku podavejte volitelné dopInénou troSkou zakysané
smetany, opraZené slaniny nebo rozdrobené suSené Sunky,
kterou jste upekli dokfupava v troubé (cca 10 minut na
180 °C).

UloZena v lednici vydrZi nékolik dni. Lze ji i zamrazit (po zahFati
ji znovu kratce promixujte).

Pokud maéte k dispozici mladsi cukety, neni nutné je loupat. Jejich slupka naopak dodéa polévce
vyraznéjsi barvu. StarSi velké cukety radéji oloupejte a také zbavte vyraznych tvrdych seminek.

Ve striktnim Low carb &i Keto brambory vynechte. MnoZstvi sacharidii se pak snizi pfiblizné

o tretinu.

Aby byla polévka co nejvice hebka a krémova, uvarte zeleninu dokonale domékka. Nedovarena
se nedostateCné rozmixuije.

Misto krémového syru Ize pouzit smetanu ke Slehani. Jeji mnoZstvi upravte podle chuti.

Skvélym doplnénim polévky jsou i vejce. At uz uvarena nahnilicko nebo ztracena.






CUKETOVA PANEV S MLETYM MASEM

30 MIN

SUROVINY

* mleté vepiové maso

* cuketa
» strouzek ¢esneku
 lahidkova cibulka

+ sadlo, olivovy olej
nebo ghee

* sl a pepf

2 PORCE

300 g
500 ¢
3 ks
100 g
20¢

550 kcal / 2310 ki 9gS|459T|27gB

Mleté maso ochutte soli a pepfem.

Neoloupané cukety nakrajejte na platky silné 5 mm, cibulku na
kolecka a Cesnek rozdrtte.

Co nejvétsi panev rozhfejte na maximum. Pfidejte polovinu tuku
a za velmi Castého michani v ném dozlatova orestujte ochucené
mleté maso. Snazte se ho pfi tom rozdrobit na co nejmensi
kousky.

AZ bude maso opecené témér dokFupava, presypte ho stranou
a do panve pridejte zbytek tuku.

PFisypte nakrajené platky cuket a jen za obCasného promichani
je zprudka opecte dozlatova. UvnitF by ale mély zlstat stale
pfijemné kfupavé (pocitejte s dalSim prohratim).

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nakrajenou cibulku. Kratce
orestujte.

Do panve prisypte opeCené maso a nechte chvili prohfat. Smés
podle chuti osolte a opeprete.

Podavejte ji samotnou nebo dopliite napfiklad kvétakovou ryzi.

UloZené v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se nehodi.

Mleté maso mUZete ochutit troskou séjové omacky (snizte pak mnoZstvi pouzité soli), ¢ast tuku
na smazeni nahradit sezamovym olejem a smés pfi podavani posypat oprazenymi sezamovymi

seminky.

Po vynechani mletého masa Ize cuketovou smés podavat jako pfilohu. Chutna skvéle tepla
i studena. Pro podavani zastudena se vyhnéte pouziti sadla.






90 MIN

SUROVINY

* kufeci stehna

+ voda

» bobkovy list

» strouzek Cesneku
* nové koreni

» cely pepr

» olivovy olej

* maslo

+ cibule

» cuketa

+ sladka paprika

» smetana ke Slehani

* stll a pepf

KURE NA PAPRICE

4 PORCE

800 g
500 ml
1 ks

1 ks
5ks
10 ks
1 Izice
20g
250 g
200 g
15 g
200 g

VIDEO RECEPT

540 keal / 2240 kJ 109S[43gT|28gB

Kureci stehna vykostéte. Kosti a odfezky vlozte do hrnce

a zalijte studenou vodou. Pfidejte bobkovy list, nakrajeny
Cesnek, nové kofeni a cely pepf. Zakryjte poklici a nechte
jemné probublavat alespori 40 minut. Pak vyvar slijte a pozdéji
pouZijte na omacku.

Vykosténé kufeci maso podle potieby nakrajejte na vétsi kusy,
osolte a opeprete. V 8irSim hrnci rozehfejte na stfedni teplotu
olivovy olej a vloZte do né&j kureci maso (kdzi doli). AZ se kize
vypecCe dozlatova, maso otoCte a opecCte i z druhé strany.
Orestované maso vyjméte a dejte zatim stranou.

Do hrnce pridejte maslo a opecte nadrobno nakrajenou cibuli.
Osolte ji, aby pustila Stavu a rychleji se opekla. Pfi michani
seSkrabujte ze dna vypeCenou $tavu z masa.

AZ cibule zezlatne, prisypte na kostiCky nakrajenou oloupanou
cuketu. Za €astého promichani zeleninu opékejte cca 5 minut,
dokud cuketa nezmékne. Opecenou zeleninu posypte sladkou
paprikou. Za stalého michani ji kratce orestujte.

PFilijte 300 ml pfecezeného vyvaru. Hrnec zakryjte a zaklad
omacky nechte jemné probublavat pfiblizné 10 minut.

Obsah hrnce rozmixujte dohladka. Do omacky vlozte opecené
maso a prilijte Stavu, kterou pustilo. Zakryjte poklici a varte
pfiblizné 15 minut.

Prilijte smetanu a kréatce za obasného promichani povarte do
zhoustnuti. Podle chuti omacku osolte a opepfrete.

Podavejte s oblibenou pFilohou, napfiklad se zeleninovymi
placiCkami, kvétakovou ryZi nebo grusetkami.

Omacka ulozena v lednici vydrzi nékolik dni, Ize ji i zamrazit.






ZAPECENE CUKETY

30 MIN 2 PORCE
SUROVINY
* cuketa 800 g
+ olivovy olej 309
» cibule 120 g
* paprika 140 g
 strouzek Cesneku 3 ks
+ chilli papricka 2 ks
(voliteIné)
* uzena nebo sladka 1 1Zicka
paprika
+ rajCatovy protlak 50 ¢
* sojova omacka 15¢
* voda 40 ml
 strouhany syr (napf. 80g

¢edar, eidam, gouda)

* stll a pepf

Do zeleninové smési
miZete pridat trosku
mletého masa nebo tfeba
zbytky upeceného kurete
od vecere.

Cuketovou napln Ize
pfipravit samostatné
a pouZit napfiklad jako
pikantni pomazanku.

420 keal / 1770 kJ 2395|289gT|18¢g8B

Cukety omyjte, odstrarite jim stopky a po délce je rozfiznéte
na poloviny. Pomoci lZice vydlabejte jejich duzinu.

Vyskrabany stfed cuket dejte zatim stranou (mélo by ho byt
cca 300-400 g). Vydlabané cuketové ,lodicky” jemné potfete
par kapkami olivového oleje a fezem nahoru je rozloZte na
pecici plech.

VloZte je do trouby pfedem vyhraté na 200 °C a pecte 20-25
minut do zméknuti. Mezitim pfipravte pikantni naplri.

V panvi rozehiejte olej a za ¢astého promichani dorlizova
orestujte nadrobno nakrajenou a jemné osolenou cibuli.
PFisypte na malinké kosti¢ky nakrajenou papriku a restujte
spolu s cibuli par minut.

Do panve pridejte nadrobno nasekany vydlabany vnitfek cuket
a Spetku soli. Za ¢astého promichani nechte cukety pustit vodu,
a tu vyvarte.

Vmichejte rozdrceny Cesnek a nechte kratce rozvonét. Pro
pikantni chut pfidejte nadrobno nakrajenou chilli papricku
a obsah panve posypte uzenou nebo sladkou paprikou. Za
stalého michani kratce orestuijte.

Do smési vmichejte rajéatovy protlak a minutu opékejte, aby
ztratil Stiplavé kyselou chut’. Zeleninovou smés dochutte
sbéjovou omackou a nafed'te vodou. Kratce prohfejte. Podle
potfeby osolte a opeprete.

Upecené vydlabané cukety naplrite zeleninovou smési z panve,
posypte nastrouhanym syrem a vratte na 5-10 minut do trouby,
kde jste zvedli teplotu na 220 °C. Zapecte jemné dozlatova.

Podavejte posypané zbylou nakrajenou chilli paprickou
(volitelné) a pfipadné i oblibenymi ¢erstvymi bylinkami.






45 MIN

SUROVINY

cuketa
vejce

sladidlo podle
stravovaciho stylu

horké kakao

mandlova mouka
(neodtuc¢néna)

prasek do peciva
hrebicek
hvézdiCka badyanu
mleta skofice
suseny zazvor
citronova Stava

smetana ke Slehani
nebo kokosové
mléko

vysokoprocentni
horké ¢okolada

CUKETOVY PERNIK

6 PORCI

2009
2 ks
409

209
170 ¢

69
6 ks
1 ks
59
39
15¢g
30g

104

240 kcal / 990 kJ 6gS|19gT|10gB

Omytou cuketu (bez nutnosti loupani) nakrajejte na mensi
kostky. Pfidejte k ni vejce, zvolené sladidlo, horké kakao,
mandlovou mouku, praSek do peciva, najemno umlety hiebiGek
a badyan (skvéle poslouzi napfiklad elektricky mlynek na kavu),
skofici, suseny zazvor a citronovou $tavu. VSe dlkladné
rozmixujte do hladké smési.

Rid$i tésto nalijte do formy (cca 18 x 28 cm) vyloZené pedicim
papirem.

VlozZte do trouby vyhraté na 180 °C a pecte 20-25 minut. Ke
konci miru propeceni zkontrolujte pomoci Spejle, kterou byste
po zabodnuti do tésta méli vytahnout suchou.

Upeceny pernik vyjméte z formy, nechte vychladnout a pak
odstrarite pecici papir.

V malé panvi pfi nizké teploté nebo v mikrovinné troubé
prohiejte smetanu ¢i kokosové mléko a rozpustte ¢okoladu.
Dulkladné rozmichejte.

Cokoladovou polevou pokapejte vychladnuty pernik a nechte
alespori ¢aste¢né ztuhnout. Pak nakrajejte na dilky a podavejte.

Pernik uchovavejte zakryty a v chladu, kde vydrzi nékolik dni.
Lze ho i zamrazit.

Smés mletého hrebiCku, badyanu, skofice a zazvoru Ize nahradit pernikovym kofenim.

Misto cukety mliZete pouZit i jinou zeleninu - tfeba dyni, bataty nebo ¢ervenou repu.

Pro chutové nejlepsi vysledek je ideédlni nepraZzené prirodni kakao. Pokud mate k dispozici pouze
kakao holandského typu, dejte ho méné - ma pfili§ intenzivni hofko-kyselou chut.



REJSTRIK SUROVIN

avokado 30, 52, 76

badyan 122

bataty 64

bazalka 26, 28, 30, 32, 34, 40, 42, 54, 62, 82, 98, 100

bilek 10, 108

bobkovy list 14, 20, 48, 94

bramborovy skrob 36, 116

brambory 16

celer 50

cibule 12, 14, 16, 18, 20, 24, 38, 48, 54, 60, 64, 72, 76, 78, 86, 92, 94, 98, 104, 110, 112

cibule ¢ervena 42, 46, 62, 68, 74

cibulka lahtidkova 22, 36, 66, 84, 118

citron 30, 42

citronova kiira 124

citronova Stava 74,90, 108, 118, 122, 124

cottage syr 34,102

cuketa 8-126

curry pasta cervena 24,44

curry pasta zelena 18

cedar 76

cesnek 12, 16, 22, 24, 28, 30, 32, 34, 36, 40, 42, 44, 46, 48, 50, 54, 56, 58, 60, 62, 64, 66,
70,72,76, 78, 80, 82, 84, 86, 90, 92, 100, 108, 110, 112

cesnek suseny 64, 100

cocka 42

¢okolada horka 76, 122

dyné hokaido 42, 64, 88

dyné maslova 42, 64, 88

dyfova seminka 82

eidam 92

fazole hilé 12,74

fazolové lusky 20

feta 28, 68



REJSTRIK SUROVIN

ghee 18, 22, 24, 44, 46, 60, 72, 80, 104, 116
hoi¢ice dijonska 72

hiebicek 122

chilli kofeni 36, 58, 60, 62, 84, 114, 118
chilli omacka sriracha 118

chilli papricka 24, 40,78, 112
chilli viocky 36, 84, 112, 118
jable¢ny ocet 14

jatra krati 58

jatra kureci 58

jogurt 100, 108

kakao 122, 126

kapary 30, 40, 62

kari kofeni 38

kedlubna 12, 14, 20, 84

kesu 36, 124

keSu maslo 44

kokosové maslo 124

kokosové mléko 18, 24, 44, 122, 124
kokosovy olej 18, 24, 124

kopr 14, 20

koriandr 24,42, 44,52, 76
kofeni péti vini 90

kiepel¢i vejce 114

kurkuma 14, 20, 38, 114
kufeci prsa 36, 50, 60, 64

kufeci stehenni platky 60, 64

kufeci stehna 46, 48

libeéek 108

lilek 28, 32, 50, 62, 86, 108, 112
limetka 24, 44, 52

limetkova Stava 18



Inéna seminka
losos

majonéza
majoranka

mak mlety
mandlova mouka
mandlové maslo
maslo

mata

med

mleté krati
mleté mix

mleté veproveé

mozzarella (tvrda)

mozzarella (v nalevu)

mrkev

muskatovy ofiSek
nové kofeni

ocet

ocet balzamikovy
ocet jablecny
ocet ryzovy

ocet vinny

olivovy olej

olivovy olej lehky
olivy

oregano
ostruziny

paprika
parmazan

pazitka
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pekanové ofechy 126

petrzelka 28, 30, 40, 42, 62, 72, 82, 92, 100, 108
piniova seminka 26, 82

polnicek 74

porek 44

prasek do peciva 96, 120, 122, 124, 126
psyllium 98

rajéata 12, 24, 86, 110, 112
rajcata cherry 26, 28, 32, 42, 50, 52, 62, 74, 92
rajcata loupana 34,54,70,76

rajcata susena 40, 82, 98
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ricotta 32, 34

rozmaryn 46, 58

rukola 74

rybi omacka 18, 84

fedkev 84
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sadlo 22, 60, 80, 90, 104, 116
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sezamova seminka 84, 90, 104
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smetana ke Slehani 20, 38, 48,72, 122, 126
smetana zakysana 14, 20, 76, 100, 102

smetanovy krémovy syr 16, 76, 120



s@jova omacka
strouhany syr
su$ena Sunka
suSené bylinky
Salotka

Spek

tapiokovy Skrob
treska

tuniak cerstvy

tuniak konzervovany
tvaroh tuény mékky
tymian

upecené kufeci maso
uvaiené kufeci maso
uzena paprika
vanilkovy extrakt

vejce

vlasské ofechy
vyvar

zazvor cerstvy
zazvor suseny
Zampidény
zelatina

Zloutek
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